ご飯 


如熱時間の目ち 約34分 

力□リー （1 人分）約 260 kcsil 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 


カップ 2(320 旨） 
440〜 480 mL 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れ、分量の水を加えで 
居 N たをしで、約1時間つけで吸水さ 
せます。 

@ 118炊飯/ピラつ I で加熱しでかき混ぜ、 
ふきんとふたをしで壽らします。 


ぶ 




♦容器は 

専用キャじ□ールを使います。（ふさこ 
ぼれないよラに、大きくで深めのちの 
を使います。） 

•分量は 

1カップから3カップまでです。 

ピラフや炊き込みご飯は、2カップま 
でです。（この分量しツ外のオート調理は 
できません。） 

♦専用キャセ□ールの上手な使い 
かたは 

8 -27 ぺ-ジを参照します。 



あさ0ご飯 


リ□熱時間の目ち 約35分 

力□リー （1 人分）約350 kcal 

材料 (4 人分） 

米 カップ 2(320 呂） 

あさりむき身 100呂 

にんじん（せん切り） 50呂 

だし汁 400〜 420 mL 

しよラゆ、酒 各大さじ1：^ 

も 砂糖 . 小さじ 

.塩 . ルさじ^ 

しよラび(せん切り）、木の芽 各少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇あさりは薄い塩水で洗い、水気を 
さつでおきます。 

@米は洗い、ざるにあげで水気をき 
つでおきます。 

© 容器に®を合わせで入れます。 

〇米を入れ、上に①、にんじんを広 
げでのせます。 

@ふたをしで 18炊飯/どミ 司 で 加熱 
し、加熱後かき混ぜます。 


•ご飯の水の量と加熱時間の目安 
( lmL = lcc ) 


•米は必ず吸水させる 

ご飯は、炊く前に分量のかに1時間ほど 
つけ、巧分吸水させます。 


えびピラフ 


化上びり調節 T 弱 I 

加熱時間の目ち 約33分 

力 11111-(1 人分）約 370 kcsil 

材料 (4 人分） 

米 カップ 2(320 g ) 

バター . 15呂 

むきえび(背わたを取る） '…'…150呂 
玉ねぎ(みじんのり）…:^個分 （ lOOg ) 
マツシュルーム击(スライス） 

. ル1击(約50呂) 

バター . 15呂 


@ 


© 


スープ(固形スープ1個をとく） 


塩 


400〜 420 mL 
小さじ;4 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
つでおさます。 

@容器に©のスープを入れで混ぜで 
おきます。 

©フライパンにバターを熱し、米び 
すき通るまで炒め、軽く塩、こしよ 
ラをしで②に入れます。 

© フライパンにバターを熱し、©を 
炒め、軽く塩、こしよラをしで③の 
米の上に広げでのせます。 

© ふたをしで 巧而飯/它ミ3 園 
で方日熱し、如熱後かき混ぜます。 


•メニューによって仕上がり調節 
を使い分けて 

具や米を妙めでから加熱するピラフは 
圆で。おかゆのよラに長時間加熱す 
るものは！]にします。 

♦加熱後は 

かき混ぜで、ふきんとふたをしで蒸ら 
します。 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 
の目安 

カップ1 
(160 呂） 

250〜 

280 mL 

約30分 

カップ3 
(480 呂） 

640〜 

700 nnL 

約40分 



ご飯のコツ 



こめ 


DDD 





をのこピラフ 


巧上びり調節關 

如熱時間の目ち 
力□リー （1 人分） 


約34分 
約350 kcal 


材料 (4 人分） 

米 . カップ 2(320 呂） 

バター . 15呂 

ちしいたけ（石ブきを取る） . 5枚 

マツシュルーム（半分に切る） 5個 
しめじ、まいたけ（各ル房に分ける） 

. 各100呂 

バター . 15呂 

スープ(固おスープ1個をとく） 

. 380〜400 mL 

塩 . 小さじ;4 

塩、こしよラ . 各少々 

グリンピースあ(湯通しする） . 適量 

レツドぺツノ— 少々 


@ 


© 


(1mL=1cc) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
つでおさます。 

@容器に©のスープを入れで混ぜで 
おさます。 

© フライパンにバターを熱し、米び 
すき通るまで炒め、軽く塩、こしょ 
ラをしで②に入れます。 

〇フライパンにバターを熱し、@を 
炒め、軽く塩、こしょラをしで③の 
米の上に広げでのせます。 

@ふたをしで 内！夕飯/どミ3 園で 

加熱し、加熱後かさ混ぜます。 

〔ひと < ちメモ] 

•巧みでレッドペッパーを散らします。 

• きのこは巧みのちのを使ラとよいでし 
よラ。 


おかゆ（白びゅ） 

仕上びり調節 I 強 I 

リ□熱時間の目ち 約34分 

力□リー （1 人分）約 70 kcsil 

材料 (4 人分） 

米 カップ:^ (80 呂） 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

米は洗い、ざるにあげで水気をさり、 
容器に入れで分量の水を加え、ふた 
をしで 胃飯/でミ 司 圃で加熱し、塩 
を加えます。 

〔ひと < ちメモ） 

•白びゆに梅ぼしや明太子、ゆでた野粟 
など巧みの具をのせると、いろいろな 
0未び楽しめます。 


明太子びゆ 


ほぐした明太寺とル□切りのあさつさを 
のせで 


A 


t ： 草びゆ 


ゆでで細かく切った春の七草を混ぜで 




ホ飯（おこわ) 


力日リーり人分）約 310kcsil 

材料 (4 人分） 

ちち米 カップ 2(320 旨） 

ゆでささげ(乾燥豆約40呂） . 約80呂 

责さげのゅで汁) 280〜 320mL 

ごま塩 . 少々 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおさます。 

@ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ〜 14 分 I 加熱 
し、残り時間4〜5分でかき混ぜ、再 
び加熱しでかさ混ぜます。 

@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで!]日減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


め 


[レンジ呼 0 WI 12〜14分 






•もち米は必ず吸水させる 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ l 7 00 W | 

カップ1 
(160 呂） 

160- 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 nnL 

約18分 



ツ 


























































































































材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1 cm 角にのる） . 枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つさ刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし I レンジに OOWI 
12〜3分 I 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 器はココット型び最適ですび、ない場 
含には深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つで < ださい。 

•ベーコン、玉ねぎの代わりにゆでたほ 
うれん草に Og ) を敦いで日□□□□にし 
でちよいでしよラ。 


力 QiJ — （1 人分） 


約 90 kcsil 


材料 (4 人分） 

§向 . 


@ 


ノスター（きざむ) . 

八ム （5 mm 角に切る） • 
ちク IJ ーム . 


. 2個 

"大さじ:^ 
. 少々 


塩 . 

砂糖……- 
こしよラ • 


■-大さじ2 

. 少々 

ルさじ 
. 少々 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を加えでかき混ぜ 
ます。 

@ r レンジち 00 WII 約2分 I 加熱し、途中 
ふくらんできたら手早くかき混ぜ、再 
び I レンジ1500而1120〜30秒 I 加熱しでか 
き混ぜます。 


いり卵 







力〇リーリ個分）約 90 kcgil 

材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

砂糖 . 小さじ;4 


@ 


塩 


少々 


作りかた 

〇耐熱コツプに卵を割り入れ、®を如 
えで著でよくかき混ぜます。 

@ |レンジ T 500 W 1 140秒〜1分 I 加熱します 
び、途中ふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 


■ A 汪后、 


ときほぐさない卵を I レンジり 00 WI 、 ンジ 「500 WI で加熱ずると破裂し 
まず。必ずた之ジ] IS で加熱してください。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱すると破裂しますので、他の材料と組み合わせ 
で如熱しでください。また、加熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さないでください。 
レンジに；00 WI でも、リ日熱しすぎると破裂することびあります。 


力〇リー (1 個分）約 llOkcal 


オーブンオムレツ 


r オーブン 

(予熱なし） 


190で 
28〜：36分 


中段 




力〇リ- 


約1290 kcal 


材料（直径21ご m の耐熱性焼き皿1皿分） 

グリーンアスパラガス . 2ま 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 幅に切る） . 6枚 

J の一 . 10呂 

「卵(ときほぐす） . 4個 


@ 


粉チーズ . 

生ク IJ ーム . 

パ它リ（みじん切り） 
塩、こしよつ . 


…- 30 g 
■80 mL 
.…-少々 
I 各少々 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

0アスパラガスは、穂先と根元を交 
豆に重ねでラツプで包み 16案•果菜 I 
I やや弱 I で加熱し、水にとっで食べや 
すい大きさにのります。 

@フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしよ 
ラをします。 

@ボールに®を入れでよくかき混ぜ 
ます。 

©容器にバター（分量外）をめっで 
②とトマトを入れ、③を流し入れま 
す。角皿にのせで 中段に 入れ^^ 
を度押し) 阿〇り にしで |1段/2段 I 
キーを押し、1段にしで ^36罚 焼 
さます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 巧みの野菜を使つでちよいでしよラ。 

• 焼きむらび気になるときは残り時間5 
〜8分ぐらいで容器の前後を入れ替えで 
さらに焼きます。 



ベーコンエッグ 


ノ、ム入り 

スクランブルエッグ 


圧/ンジ I 2；00 WI 2〜3分 


[1/ ンジ rSOOWl 約2分 
心ンジ1500 W 」 20〜30妙 





卵 


DDD 





茶わん蒸し 



@ 


© 


リ□熱時間の目ち 約29分 
力□リー （1 人分）約 80 kcsil 

材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

だし汁 380〜 400 mL 

しよラゆ、塩 各ルさじ:^ 

みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 40呂 

酒 . 少々 

えび馈つき） . ル4尾（約40呂） 

かまぼこ（薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで石つ'きを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

兰つ葉 . 適量 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに卵を割り入れ、よくと 
きほぐし、@を加えで混ぜ、裏ごし 
します。 

@えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。 

@©とえびを合わせでおきます。 
〇茶わん蒸し容器に兰つ葉]^>(外の具 
を盛り込み、①を 4 等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、«ぶたをします。 
@テーブルプ レー トに図のよラに置 
いで 112茶わん蒸し/ル田巻き蒸し で加熱し 
ます。 



© 加熱室から出しで云つ葉をのせ、 
ふたをしで、約5分ほど蒸らします。 


•分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び200旨前後のもの 
び適してます。 

•卵液の温度は20〜25でにずる 

おいときは、仕上びり調節を I やや強 I 


か國に、高いときは I やや弱 I か弱 
にします。 

•卵液の量は器の t 分目く 5い 

7分目 U (上は入れないでください。 

•茶わん蒸し容器の置さかたは 


◎ 


COO 

1個 

2個 

皆 


說 

3個 

4個 

游 


が 


5個 


6個 


•加熱室は冷ましてか5 


阿-ブン 1 ヴリル II 脱臭 使用後で加熱 
室び熱いと、上手に仕上びりません。 

♦取り出ずときは注意ずる 

テーブルプレートや 茶わん蒸し容器 
び熱くなっでいます。乾いたふきん 
などを用いで、気をつけで出しでくだ 
さい。 

•加熱が足りなかったときは 

r レンジ1200 \ A /| で、様寺を見なびら追 
加加熱します。 



しンジ/ 
レォ-ブン 


112 茶わん蒸し/ル田卷き蒸し 1 


(予熱なし） 


リ□熱時間の目ち 

約32分 

力□リー （1 人分) 

約 ISOkcal 


@ 


材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

だし汁 380〜 400 mL 

しよラゆ、みりん 各小さじ1 

塩 . 小さじ1強 

うどん（ゆでたちの） . 1玉(約220呂） 

鶏肉（そぎ切り） . 40呂 

酒 . が々 

なると（薄切り） . 4枚 

ちしいたけ . ル4枚 

さやえんどラ . 8枚 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールに卵を割り入れ、よくとき 
ほぐし、®を加えで混ぜ、裏ごししま 
す。 

@をしいたけは石つ'さを取ります。さ 
やえんどラはすじを取っでラップで 
包みます。 

@ 1レンジ1500 Wl 約30秒 加熱し、水に 
とり、色止めをしで水気をさります。 
©鶏肉は容器に入れ、酒をふりかけ 
でおきます。 

@ラどんは水通ししでから等分にし 
で器に分け入れ、上に具を盛り込んで 
のを4等分しでそそぎ、なぶたをし 
ます。 

© テーブルプレー トに図の よ ラに置 
し、で 112茶わん暴17/ル田巻き蒸し I で加熱 
します。 
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DDD 
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♦分量は 

1〜4曲まで焼けます。また数人分を 
大さな曲にまとめで焼くことちでさま 

す。2段調理はできません。 

•容器は 

耐熱性のグラタン曲を使います。 

グラ厶 • ポジションシステ厶び働きます。 
極端に軽い容器や重い容器は使わない 
でください。 

1人分の曲の重さは200〜30 Og のち 
のを、数人分をまとめで焼く大さな曲 
は500〜800呂び目安です。 

♦付属品は焼網を使う 

焼網に並べ、テーブルプレートの四隅 
凸部の内側に置いで焼きます。 

に3ページ参照） 

•グラタン皿の置をかたは 


Nn 


棚ま中期こ3刪ま中央に 
奇衍。 奇衍。 


211ま中央に1刪ま中央に 
奇せる。置く。 


•焼く前に冷めてしまった5 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら 


500 WI で人肌くらいにあたためでか 
ら焼きます。 

•具の状態によつて焼き色が違う 

ホワイトソースのかたさやチーズによ 
つで、焼き色び異なります。 

♦焼きび足りなかった時は 


r グリル 1 で様子を見なびら、さらに焼 
きます。 

けーブン I で追加焼きをするときは、 


角曲に並べかえで 中段に 入れ II オーブ 


ン度押し） に10でに しで |1段/2段 I 
キーを押し、1段にしで様ろを見なび 
ら、さらに焼きます。 


A 迁局 


具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 


• がが激 

ち潮 

?醜を 續雜 



マカ□ニグラタン 


「11グラタン/ドリア1 

(予熱なし） 



リ□熱時間の目安 (4 皿分）約19分30秒 
^力〇リーり人分）^約 SOOkcal 

材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

鶏もち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取って 

半分にのる） . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄のり） .)4 個(約 lOOg ) 

マッシュルーム击（スライス） 

. ル1あ(約50呂） 

バター .25 g 

塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 

または粉チーズを適量) .80 g 


@ 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの容器に@を入れにン ^^ Mi 
區加熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

@②にホワイ トソースの 半量を加え 
であえます。 

© バター（分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけで、上に チーズを 
散らします。 

@④を焼網に並べで テーブルプレー 
卜に置き ブ亏^ン で焼きま 
す。 


•ち凍グラタン （1 皿 
並べで焼きます。 


市販の冷凍グラタンを焼くときは-- 

約 240 g ) はアルミケース皿のまま、角皿に図のよラに 


予熱終3音び鳴ったら、 


♦焼くときは I 才ーブン 1 (1 度押し) 予熱に10で| にしで [ T 段/2段| キ~を押 
し、1段にしで焼き時間 130〜40分 I t ットします。 

中段に 入れで焼きます。 

※アルミクース皿のふちを巧り上げで焼くと、ふさこぼれび防げます。 

X プラスチック容器の冷凍ブラタンは、焼くことびできません。 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ r レンジ1700 w 1 で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
にン芝画^で途中かき混ぜなびら加 
熱します。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 



牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

巧 

小麦粉（薄力粉） 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

料 

バター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 



iin 、ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

た 

の 

力、 

た 

〇 

ル麦粉、バターを加熱 I レンジ1700 W | 

約1分 

約1分30秒 

約1分50秒 

@ 

牛乳を如えで！]□熱1レンジ1700 W | 

2〜4分 

5〜6分 

8〜10分 


クラタンのコツ 


グラタン 


グラタン 


DDD 


g 


グラタン 

いろいろ 





ラザニア 


如熱時間の目ち 約19分 

力日リーリ皿分）約1880 kcal 

材料に 0 X 20 X 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約 lOOg ) 

ミートソース . 1あ(約300呂） 

ホワイトソース(材料-作りかたは60ぺージ 

参照） . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの）…120呂 

作りかた 

〇大きめの鍋でラヴニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気をさりま 
す。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせます。 
@②を焼網にのせでテーブルプレー 
卜に置き 作ン/ド可 巧 で 焼き 
ます。 


えびのドリア 


如熱時間の目ち 約19分 

力日リ-リ皿分）約 530 kcgil 

材料 (4 人分） 

むきえび(背わたを取る） . 200呂 

玉ねぎ(みじん切り）。…個(約100旨） 

ちしいたけ(薄のり） . 4枚 

ノく夕一 .25 g 

ホワイトソース(な料-作りかたは60ぺージ 

参照） . カップ2 

冷やご飯 . 400呂 

ノスター . 15呂 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの、また 
は粉 チーズを 適量) . 80呂 


@ 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に@を入れで混ぜ 
I レンジ1700 W | fe 3 分30秒 I 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

@大さめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジに OOWIS ^^ 加熱し、とかし 
ます。 

©②にご飯を入れでかき瑟ぜ、軽く 
塩、こしよラ(分量外)をしで I レンジ1700 
W 1 雨1分20视 加熱します。 

〇バター(分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズを/ふります。 

@④を焼網に並べで テーブルプレー 
卜に置き 町1^5タン/ で焼きま 
す。 


チーズグラタン 


リ□熱時間の目ち 約19分 
力日リー(1皿分）約1 560 kcal 

材料植径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 層さにのり、塩水につける） 

. 3個(約200呂) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400呂) 

牛ひき肉 . 200呂 

^ [ 玉ねぎ(みじんのり）。…1個(約200呂) 

^1バター . 25呂 

塩、こしょラ、ナツメグ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 
. . 80呂 

作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをします。 

@トマトは皮を湯むさし、7〜 8 mm 
の輪切りにしで種を取り除きます。 

@ @を耐熱容器に入れで I レンジ|胃 
Wj 陶2分10秒 I 加熱し、ひき肉と合わせ 
でよく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えで混ぜます。 

〇容器にバター（分量外）をめつで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーズを居、 ります。 

@④を焼網に のせでテーブルプレー 
卜に置き TO ラタン/ドリア I で焼きま 
す。 


グラタン 


61 































































































































































































































リツとあたため 

市販のチル ド食屈. 冷凍のお総菜を付属の焼網に並べ、レンジで中まで火を通 
し、 グリルで表面をこんがり焼き上げまず。 


>掲載しでいる貪品のノ V ソクージイラス 
卜はイメージ図です。 




焼をとりの 
こんがりあたため 

如熱時間の目ち 200 g で約11分 

材料 

焼さとり（市販品および手作りのちの） 

. 4〜10本 

作りかた 

焼きとりの包装をはずし、焼網に並べ 
でテ-フルフ。レ-卜に ■き陋 空亟國 
信冷— 副 で 焼きます。 

器に盛り付けでから、たれをかけます。 

〔ひと < ちメモ） 

ラなぎのかば焼き (1 〜2串)は I f ± 上びり 


さつま揚げ、厚揚げ 


如熱時間の目ち 300 g で約12分 

材料 

さつま揚げ 100〜600呂 

または层揚げ 1〜4枚 （1 50〜 600 g ) 

作りかた 

さつま揚げまたは層揚げの包装をはず 
し、焼網に並べでテーブルプ レー トに 
置き I パリツとあたた词信罵爾 で焼きま 
す。 



胃園で同様にしで焼きます。たれは 
盛りつけでからかけます。 


■ A 汪意 


パリツとあたためで少量の食品 
を加熱ずるとこげることがあり 

まず。 □ 500 □□□□□□ 3 

□□□□□□□□□□□田 


焼を魚の 
こんが0あたため 

如熱時間の目安00旨で約11分 

材料 

焼さ魚（市販品および手作りのちの） 

. 2〜6切れ 

作りかた 

焼き魚の包装をはずし、焼網に並べで 
テーフル プ レー トに置き 匹坚 
[ 6 ;ち蔵] で焼さます。 


C てリ烧5〕 

チキン ステーキ 

画 



八ンバーグ、 
チキンステーキ 

如熱時間の目安20 Og で約11分 

材料 

巿販の調理済み八ンバーグ(チルド） 

. 1〜6個 

または、巿販の調理済みチキンステーキ(チルド) 
. 1〜6個 

作りかた 

ノ\ンバーグ、またはチキンステーキの 
包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置き I パリツとあたため 1 I 6 冷蔵 I 
で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースび付いでいるときは、加熱後に 
かけます。 


パリツとあたためのコツ 


•分量は 

1人分(約100客)〜4人分までです。 
(この分量が外のオート調理はできません） 

•焼網の中央に寄せて置く 

3個が上を加熱するとさは、焼網の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレート四隅 
凸部の内側に t ットします。 

に3ページ参照） 

•冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたためは 

师ッと雨庸^咳 宿爾 鬧 で、同様にで 
きます。 

•加熱び足りなかったときは 

r グリの で様寺を見なびら、加熱します。 

♦ルさくて焼網にの5ないものは、 

角曲に直接、または才ーブンシートを 
敷いた上に並べで 中段に 入れ国^^ 
(2 度押し） [ m ^ iz しで |1段/2段 I キー 
を押し、1段にしで様寺を見なびら如 
熱します。 


。八リツとあたため 


DDD 




がはがくら 




秦解んえ 




[/\ IJ ツとあたため I 

L 7 ち凍 


レンジ. 
タリル 


/(////fiiiniw IIIIII H WWW 



フライ、ナケツ 


>揭載しでいる貪品のノ V ソクージ 
イラストはイメージ図です。 



mmm 



冷凍焼きおにぎり冷凍春巻き 


リ□熱時間の目ち 200 g で約14分 


材料 

冷凍焼さおにぎり I 


3〜10個 


作りかた 

焼さおにぎりの包装をはずし、焼網に 


並べでテースレプレートに 置きに リツ 


リ□熱時間の目安15 0 g で約13分 とあたため] I 7;ち凍 I で焼きます。 


材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナグット 
. 100〜 xdOO 呂 

作りかた 

包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置き 八巧を志たた词皆宿瑪 
で焼さます。 


仕上びり調節弱 


如熱時間の目ち 220 g で約11分 

材料 

冷凍春巻き婚げ調理済みのちの) ""4 〜12個 

作りかた 

春巻きの包装をはずし、焼網に並べで 
テーブルプ レー トに置き 
たため」17を凍 II 弱 I で焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 揚げでいない冷凍春巻さのとさは仕上 
びり調節困で焼き上げます。 

•巧みに応じで、焼く前にミ由を表面に塗 
つでちよいでいよラ。 





冷凍八ンバーグ冷凍たこ焼き 冷凍 □ □ 


リ□熱時間の目ち 180 g で約14分 


如熱時間の目安20 Og で約14分 I はとがの調節 I 哥 


材料 

冷凍八ンバーグにニサイス 


3〜18個 


材料 

ち凍たこ焼含 I 


6〜20個 


リ□熱時間の目ち 200 g で約20分 


作りかた 

八ンバーグの包装をはずし、焼網に並 


作りかた 

たこ焼きの包装をはずし、焼網に並べ 


材料 

□ □□□ 


6〜18個 


r テーブルプ レー トに置き I パリツと でテーブルプ レー トに置き r パリツとあ 

7こた巧^ち 熟 で 焼き、ソースをかけま 
す。 


あたた词口 を葡 で 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースびついでいるときは如熱後にか 
けます。ソースをかけで如熱するとはじ 
ける場含びあります。 


作りかた 

□□ の包装をはずしで水にくぐらせ、 
焼網に並べで焼き色をつけたい面を上 
にしで並べ、テースレプレートに置き 
I パリツとあたため]17;ち凍 I 瞄 I で焼きま 
す。 


八 U ッと友たため 


的 











































































































































































